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Prevence podvyzivy (malnutrice)*

Co je to malnutrice?

Kdyz lidské télo nedostava z potravin a napoji dostate¢né mnozstvi Zivin k tomu, aby dokazalo i nadale spravné
fungovat, fikame, Ze tento &lovék trpi malnutrici. Malnutrice zpusobuje problémy s rlistem, zdravim, naladou a
chovanim. Malnutrice neznamena vzdy jen to, ze dany &lovék neji dostatené mnozstvi jidla. PfiCinou malnutrice
muze byt, i ze télo ¢lovéka nefunguje spravné a nevyuziva snédené jidlo tak, jak by mélo, anebo tento ¢lovék neji
jidla vhodna k tomu, aby jeho télo ziskalo vSe potfebné pro spravnou funkci

Podvyzivu (malnutrici)

mulzeme vymezit jako nerovnovahu mezi pfijmem zivin a potfebami organismu dulezitymi pro stavbu téla a jeho
spravnou funkci.

Mezi nejohrozenéjsi skupiny z hlediska podvyzivy patfi seniofi a onkologicti pacienti (az 60 % je v riziku), u nichz je
podvyziva zpUsobena pfedevsim stradanim téla vlivem agresivni Ié¢by a jejimi nezadoucimi Uc€inky.

Proc€ seniofi?
Odhaduje se, Ze az 50 % (!) senioru trpi podvyzZivou, Stafi lidé pfijimaji mensi mnozZstvi tekutin a nedostatecné
mnozstvi ochrannych latek, jedi malo a nevhodna jidla. Celkové snizena pohyblivost u nich vede k ubytku svalové
hmoty a télesné zdatnosti.
Stafi lidé maji vétsi sklon k této poruse také kvali snizené chuti k jidlu. Ta je zplisobena mensim pocitem zizné,
uzivanim velké poctu Iéku, problémy s chrupem, psychickym stavem nebo omezenymi moznostmi sebeobsluhy.
Podvyzivenost se kromé ubytku svalové hmoty (sarkopenie) projevuje také vétsi nachylnosti k infekénim

onemocnénim, obtiznym hojenim ran a celkovym zhor§enim kvality jejich zivota, a tak mlize snadno vést
k smrtelnym komplikacim.

V ohrozZeni podvyzivy se dostava nejen hubeny Clovék, ale i ¢lovék obézni. Na prvni pohled podvyzivu obvykle

neni mozné poznat, ale je tfeba ji okamzité feSit!!!
Zdravy talif

Svoji celodenni stravu si pomysiné rozdélime pomérové podle znazornéného talife, takze napfiklad zelenina a
ovoce budou tvofit asi polovinu celkového objemu naSich jidel - ¢im vice zeleniny a ovoce, tim Iépe.

1. Prvni skupina
Do této nejrozsahlejsi skupiny patfi téstoviny, obiloviny, ryze, rizné ovesné vyrobky, kukufice, chléb, celozrnné
vyrobky, brambory a Iusténiny. Tyto potraviny jsou bohaté nejen na sacharidy, které télu dodavaji rychle
vyuzitelnou energii, ale také nékteré vitaminy a mineralni latky a jsou dilezitym zdrojem vlakniny. Doporu¢ena
denni davka: 3 - 6 porci potravin z této skupiny denné.

Jedna porce prfedstavuje napf.:1 krajic chleba, 125 g brambor, 5 |Zic fazoli, Co€ky a jinych vafenych lusténin, 2
vrchovaté 1Zice vafené ryZe nebo téstovin, 3 |Zice obilovin.

2. Druha skupina

Ovoce a zelenina, druhd vyznamna skupina potravin. Jsou bohaté na vitaminy, zejména vitamin C, antioxidanty
jako ochranné slozky, mineralni latky a vlakninu. Doporu¢ené denni davka:3 -5 porci zeleniny, 2 - 4 porce ovoce.

! Zpracovano dle: https://docplayer.cz/10380872-Malnutrice-se-objevuje-kdyz-si-telo-nedokaze-vzit-dostatek-zivin-a-tekutin-ktere-potrebuje-pro-
zachovani-jeho-spravne-funkce.html
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Jedna porce predstavuje napf.: stfedné velky kus cerstvého ovoce, stfedné velkou misku zeleniny, 6 IZic
kompotovaného nebo jinak konzervovaného ovoce, 100 ml ovocného dZusu.

3. Treti skupina

Radi se sem potraviny jako libové maso, dribeZ, ryby a vejce, které jsou bohaté nejen na bilkoviny, nezbytné pro
vétSinu zakladnich funkci organismu a obnovu bunék, ale také na mineraini latky, napfiklad zelezo, zinek a hofcik
a vitaminy skupiny B. Doporu¢ena denni davka: 1 - 3 porce denné.

Jedna porce predstavuje napf.:70 g tepelné zpracovaného masa, 120 -140 g ryb, 2 - 4 vejce tydné, maximalné 2
vejce denné.

Dale se do této skupiny fadi mléko a mlé€né vyrobky, kysané mlééné napoje, jogurty, syry, tvaroh atd. Kromé
bilkovin obsahuji i vitaminy skupiny A a D. Doporu¢enda denni davka:3 -4 porce denné.

Jedna porce pfedstavuje napf.:200 ml mléka, 50 g tvrdého nebo taveného syra, 125 g jogurtu, 100 g tvarohu nebo
tvarohového syra.

4. Ctvrta skupina

Ctvrtou skupinu, ktera by méla byt v denni skladbé& potravin zastoupena v nejmen$im mnozstvi, pfedstavuii jidla
s vysokym obsahem tukl a cukrl. PFi vybéru tukd upfednostiujeme rostlinné oleje (fepkovy, olivovy, sluneénicovy)
a tuk obsazeny v rybach. Cukr jako sladidlo, ¢okolady, cukrovinky, mouéniky a ostatni sladké potraviny by mély byt
zarazeny do denni skladby potravin minimalné. Doporu¢ena denni davka: maximalné 1 -5 porci s doporu¢enym
pomérem tuk: sacharidy = 3 : 2.

Jedna porce predstavuje napf.:10 g masla, 1 I1ziCku oleje, 1 IZici salatového dresinku nebo majonézy, 1 Izici
smetany. Pro cukr plati, Ze jedna porce pfedstavuje 3 IZiCky cukru, 1 I1Zice dZzemu nebo medu, 50 g ¢okolady apod.

Sal

V jidelnicku nesmime zapominat na povoleny pfijem soli (respektive sodiku). Pro spravné fungovani lidského
organismu je sUl nezbytna. Nicméné nadmérny dlouhodoby pfijem soli se podili na celé fadé zdravotnich
komplikaci (napf. hypertenze, srde¢né cévni onemocnéni, otoky, osteoporéza, rakovina Zaludku, obezita nebo
ledvinové kameny).

Doporucena denni davka pro dospélého Clovéka je 5 g. AvSak u starSich lidi, u nichz se Castéji vyskytuje
hypertenze a cela fada dalSich onemocnéni je doporu€ena denni davka pod 5g.

Na vy€erpani doporu€ené denni davky 5g staci napfiklad:
- 60g saldmu + 2 rohliky
- 100g klobasy + chléb + hoicice
- dvé celozrnné housky + 2 platky Sunky + 50 g nivy + platek eidamu
5. Tekutiny

Skupinou, ktera je stejné dulezita jako uvedené potraviny, ale zpravidla neni v pyramidé zakreslena, jsou tekutiny.
Dostate&ny pFijem tekutin je nezbytny pro spravnou funkci organismu. Clovék denné v praméru vylougi asi 2,5 litru
vody modi, stolici, dychanim i kdzi, aby tyto ztraty uhradil, musi vodu pfijimat. Asi tfetina litru ,nové“ vody se denné
vytvofi v téle metabolickou &innosti, vody vazané v potravé pfijmeme asi 900 ml. To znamena, ze zbytek (asi 1,5
litru) musime do téla dodat pfimo ve formé tekutin. Kazdy den, po cely zivot. Kvalita téchto tekutin a jejich pribézny
pfijem ve spravném mnozstvi jsou dulezitym predpokladem zachovani zdravi, duSevni pohody i pracovni
vykonnosti. Mirny, ale dlouhodoby nedostatek tekutin, ktery v dennim shonu mnohdy ani neregistrujeme, pak
mUlze mit za nasledek i vazné zdravotni poruchy. Vedle opakované bolesti hlavy nebo zacpy mize dochazet
k porucham funkce ledvin a vzniku ledvinovych a mocovych kamenu. Dehydrataci se také zvySuje riziko vzniku
infekce mocCovych cest, zanétu slepého stfeva, nékterych druhd rakoviny (napf. rekta a moCového méchyre) i
kardiovaskularnich chorob.

Na potfebu piti nas muze upozornit zizen, ale je dobré védeét, ze zizen neni Casnou znamkou potfeby vody, protoze
se objevuje az v okamziku dehydratace. Pocit zizné se navic snizuje ve vySSim véku. Na druhou stranu zvySeny
pocit zizné muze byt i pfiznakem nékterych chorob (napf. cukrovky) a existuje i tzv. navykova zizen, ktera nemusi
byt znamkou potfeby tekutin. Je tfeba zajistit pfijem tekutin i mezi jidly, vice dopoledne, voda, €aj, stolni vody,
ovocné a zeleninové napoje, bylinkové ¢aje.

Pozor - mineralni vody s vy38im obsahem sodiku jsou nevhodné pro osoby s vysokym krevnim tlakem a srde€nim
selhavanim. 100% dzusy je vhodné fedit vodou 1:1 a nepit je nalacno, protoZe drazdi Zalude¢ni sliznici. Nepit
Casto €ernou kavu (odvodriuje).

NejzdravéjSim napojem je ista voda.
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